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Was erwartet dich in diesem Buch?
Du bist unzufrieden mit deiner Gesundheit, mit deinem
Einkommen, mit der Liebe, mit deinem Zeitmanagement,
mit deinem Schlaf, mit deiner Ausstrahlung, mit deinem
Selbstwertgefühl, mit deiner Führungsqualität? Du bist
unzufrieden mit zwei oder drei dieser Dinge gleichzeitig
oder vielleicht mit allen zusammen? Du kannst mir das
sicher auch begründen, und ich werde mich hüten, mit dir
über die Gründe zu diskutieren.

Du hast auch mit Sicherheit schon viel nach den
Ursachen geforscht und viel ausprobiert: mit der
Ernährung, mit Partnern, mit dem Selbstwertgefühl, mit
Therapeuten, Gurus, Coachings und guten Büchern. Es hat
alles immer nur ein wenig geholfen und ist schnell wieder
verflogen (wie unsere Konsumgesellschaft es sich
wünscht).

In diesem Buch schlage ich dir nicht vor, noch etwas
Neues, Besseres auszuprobieren, sondern bei all diesen
Schritten dein grundlegendes Denken zu untersuchen und
– ob du’s glaubst oder nicht – auch zu bezweifeln!

Steckt nicht hinter all diesen Besserungsvorschlägen –
ob sie nun von innen oder von außen kommen – der
Gedanke, dass es nicht gut ist, so wie es ist? Und wäre es
nicht interessant, diesen Gedanken mal infrage zu stellen?
Ist zum Beispiel dein Leben oder dein Körperzustand
wirklich so schlecht, wie du es dir morgens beim
Aufwachen fast automatisch vorstellst, einfach weil du
diesen Gedanken gewohnt bist, so wie das Zähneputzen
und das Duschen? Vielleicht könntest du dir für den Anfang



einen zweiten Wecker neben den ersten stellen, der dich
erinnert: »Denk mal etwas Neues!« Oder: »Denk mal an
etwas, wofür du dankbar sein könntest!«

Und wenn du so etwas Gutes gefunden hast – aber das
wäre schon ein effektiver Praxisvorschlag, eine echte
Meditation –, dann könntest du diesen positiven Gedanken
so lange wiederholen, bis sich das entsprechende Gefühl
einstellt, zum Beispiel Freude oder Leichtigkeit oder
Entspannung.

Finde eine Praxis, wie du dir das Leben erleichtern
kannst, indem du dich selbst und die Welt neu denkst und
anders wahrnimmst. Jesus Christus hat das mit der
Aufforderung zur Metanoia beschrieben, zur »Umkehr im
Denken und Wahrnehmen«.

Glaube nicht alles, was du denkst. Im Gegenteil:
Bezweifle erst einmal dein Denken und behalte (glaube)
nur das, was dir guttut.

Und Buddha, der andere große Erleuchtete der
Menschheit, sagte:

»Wir sind, was wir denken.

Alles, was wir sind, entsteht mit unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken schaffen wir die Welt.
Sprich oder handle mit einem unreinen Geist,
Und Schwierigkeiten werden dir folgen
wie das Rad dem Ochsen, der den Karren zieht.

Wir sind, was wir denken.
Alles, was wir sind, entsteht mit unseren Gedanken.
Mit unseren Gedanken schaffen wir die Welt.
Sprich oder handle mit einem reinen Geist,
Und Glück wird dir folgen

wie dein Schatten, unerschütterlich.«1



Woher weiß ich aber, was mir guttut, welche Gedanken
einem reinen Geist entspringen und welche einem unreinen
Geist?

Dafür hast du ein untrügliches Instrument an der Hand:
deinen Körper! Er reagiert auf die Gedanken sofort und
unmittelbar: mit Angst oder Entspannung, mit Luftanhalten
oder Aufatmen, mit Gier oder mit Liebe usw. Alfred Adler
hat das so ausgedrückt: »Manchmal lügt der Mund oder
der Kopf versteht es nicht, aber die Körperfunktionen
sagen immer die Wahrheit.«2

Wo immer du dieses Buch aufschlägst, geht es um kleine,
aber konkrete Schritte des Umdenkens, die für jeden und
jede von uns umsetzbar sind. Finde etwas, was für dich
funktioniert, und dann praktiziere es, bis es dich erneuert
hat, bis du Freude spürst.

Es gibt zwei Glaubenssätze, die ich nicht mehr bezweifle,
beziehungsweise die sich durch vieles Bezweifeln für mich
als wirklich erwiesen haben. Sie ziehen sich wie ein roter
Faden durch dieses Buch, und du kannst alles daran
messen.
1. Es gibt ein Ende von Leid. Nicht ein Ende von Schmerz

oder Trennung, von physisch und von psychisch
schmerzhaften Erfahrungen, aber vom Festhalten daran.
(Diesen Glaubenssatz mitsamt der Unterscheidung von
Schmerz und Leid fand ich vor allen Dingen im
Buddhismus.)

2. Wir erleben das Ende des Leids als Überraschung, als
Wunder – als eine grundlegende Musterunterbrechung
und einen 100-prozentigen Ebenen-Wechsel. (Als
Neugeborenwerden oder Auferstehung von den Toten
wird es im Neuen Testament beschrieben.)



Es ist übrigens auch interessant, Therapeut:innen,
Helfer:innen und Ratgeber:innen daran zu messen, ob sie
die Möglichkeit von radikaler Transformation in Betracht
ziehen oder leugnen. Oder wie Heisenberg und die
Quantenphysik es ausdrücken: Was du beobachtest
erscheint je nach Art deiner Beobachtung. Unsere
Wahrnehmung der Welt ist nicht nur passiv, sondern auch
schöpferisch – sie in-formiert die Wirklichkeit.

Und wozu dann die ganze Mühe des Umdenkens? Um dir
entschieden das Leben zu erleichtern! Mit offenem Herzen
lebt es sich leichter als mit sorgenvollem Denken. Unser
Herz denkt und fühlt viel komplexer als unser Kopf. Das
rationale Denken und Analysieren in den Kategorien von
Zeit, Raum und Kausalität, wie wir es in der Schule gelernt
haben, ist anstrengend und nervtötend. Aber nach dieser
»Kur« ist das ganzheitliche Denken-Fühlen aus dem
»Herzen« wie der Himmel auf Erden.



60.000 Gedanken am Tag
Wie Forscher herausgefunden haben, denken wir ungefähr
60.000 bis 70.000 Gedanken am Tag, und von denen sind
90 Prozent Wiederholungen. D. h., wir programmieren uns
ständig mit den alten Geschichten von gestern oder den
schlechten Nachrichten aus der Zeitung. (Schlechte
Nachrichten finden viel mehr Aufmerksamkeit als positive!
Das hat die Psychologie und die Neurowissenschaft belegt.)
Mich wundert es nicht. Das »gute alte« Schlechte und das
erwartete neue Schlechte bestätigen unser gewohntes
negatives Welt- und Selbstbild. Das ist ein ziemlich teures
Versicherungsunternehmen, in das wir täglich 50.000
Gedanken einzahlen. Nein, wir zahlen sie natürlich nicht
bewusst ein, sie werden einfach abgebucht, ohne dass wir
es merken. Nur unser Körpersystem merkt die ständige
Selbstabwertung. Stress, Depression, Langeweile, Angst
oder Wut und schließlich auch Krankheiten kommen also
nicht aus heiterem Himmel, sondern sind jahrelang
vorprogrammiert. Natürlich glaubt unser Körper das nicht
so schnell, wenn wir uns mal auf der Gedankenebene etwas
Neues vornehmen. Er muss dauerhaft umprogrammiert
werden, und das geschieht über das Fühlen. Das Neue
muss gefühlt werden, damit der Körper es begreift. Er ist
zu sehr auf die Vergangenheit konditioniert. Deshalb ist
dieses Buch als Kurs gedacht.

Jedoch gibt es 100.000-mal am Tag die Möglichkeit
aufzuwachen. Das ist der gegenwärtigen Moment, den man
immer wieder neu erleben kann. Er ist wie ein Geschenk
der Musterunterbrechung, das den Körper aufatmen lässt.



Erwachen, Erleuchtung, Erlösung usw. sind nichts anderes
als immer neues Gewahrsein der Gegenwart. Wir ärgern
uns nicht über die alten Gedanken, Gewohnheiten und
Programme, sondern nehmen sie – ja genau diese – in
jedem Moment neu wahr. Das ist das göttliche
Antiprogramm, das alles als neu wahrnimmt.

Ganz am Ende der Bibel gibt die göttliche Geistkraft ihr
Programm bekannt: »Sieh her: Ich mache alles neu!« (Offb
21,5) Der »lebendige Gott« der Bibel ist also das
Unsicherste, was man sich vorstellen kann: Alles ist immer
neu! Das Gegenteil von einem Versicherungsunternehmen.
Wenn man es sich recht überlegt, so ist er/sie/es das Leben
selbst, nicht vorhersehbar, immer neu! Es gibt nichts
Realistischeres. Der zenbuddhistische Meister Suzuki Roshi
nennt das »Anfängergeist«.

Der schnellste Weg, diese Welt zu wandeln, ist der Weg
des Geistes. Und wiewohl es wunderbar ist, wenn du
tätiges Mitgefühl übst und großzügig bist und dies mit
Menschen teilst, ist es doch dein Gedankenfeld, das sich
grundlegend verändern muss, wenn du dich und die Welt
ändern willst.

Das Gedankenfeld ist die Vorform der Manifestation,
d.h., was wir als Einzelne oder auch als Gesellschaft immer
wieder denken, schreiben und kommunizieren nimmt Form
an, aktualisiert sich und tritt in Erscheinung. So hat sich
zum Beispiel das Denken in Gut und Böse, Freund und
Feind, in Form von Krieg und Gewalt, Patriarchat und
Kapitalismus seit Tausenden von Jahren immer wieder und
immer mehr zugespitzt – bis die Menschheit begreift, dass
es so nicht weitergeht.

Der indianische Gelehrte Jack D. Forbes schreibt in
seinem Buch Columbus und andere Kannibalen: »Seit
mehreren Jahrtausenden haben Menschen unter einer Pest
gelitten, schlimmer als Lepra, einer Krankheit,



schrecklicher als Malaria und entsetzlicher als die Pocken.«
Die Algonquin und andere indigene Völker bezeichneten die
Geisteskrankheit des weißen Mannes, der im 15. und 16.
Jahrhundert in ihren Heimatländern ankam, als Wetiko.
Wörtlich übersetzt bedeutet das Kannibalismus: »der
Konsum eines anderen Lebens für den eigenen privaten
Nutzen oder Profit«. Forbes schließt daraus: »Diese
Krankheit ist die schlimmste Epidemie, die der Mensch
jemals erlebt hat.«3

Und Petra Bock aus Berlin beschreibt in ihrem neu
erschienenen Buch Der entstörte Mensch den Zustand der
Menschheit seit 12.000 Jahren als gestörtes Denken,
Fühlen und Handeln, das sich in unseren Köpfen, in
unserem Alltagsverhalten (Konsumsucht, Konkurrenzdruck
und Misstrauen), in unserem Wirtschaftssystem sowie in
der Politik als sich selbst bestätigendes Muster festgesetzt
hat.

In einem Interview, das der ORF-Redakteur Wolfgang
Ritschl am 8. Mai 2020, also zu Zeiten der Pandemie, mit
Petra Bock geführt hat, sagt sie, dass Unsicherheit und
Existenzangst Nährboden sind für dieses gestörte Denken:

»Wichtig ist aber, dass jede Art, jetzt sich noch mehr zurückzuziehen,

härter zu werden, zu kämpfen, gegen andere vielleicht sogar zu kämpfen,
etwas ist, was uns zurückwirft und auch nicht mehr Sicherheit gibt. … Wenn
wir uns immer mehr zurückziehen und voneinander abschotten, machen wir
die Situation schlimmer und nicht besser. Was wir eher brauchen, jetzt
gerade in der Krise, ist, sehr viel enger zu kooperieren, Netzwerke zu
schaffen, wo wir uns eben nicht alleine und zurückgeworfen fühlen, nicht
meinen, gegeneinander kämpfen zu müssen, sondern unsere Köpfe
zusammenzustecken und unsere Herzen … und neue kreative Lösungen zu
entwickeln. Das klingt erst einmal aus dem alten Denken heraus vielleicht
sogar naiv, ist es aber nicht.«



Das Aufmachen, das Denken in Netzwerken und
Kooperation schafft, so Bock, mehr Sicherheit und
Innovation als das alte Denken, das versucht, die Zukunft
zu kontrollieren, was angesichts der vernetzten Welt völlig
unrealistisch und vergeblich ist. Wir brauchen einen
Neustart, in dem es darum geht, dass wir das Leben als
vernetzt erleben und kooperativ handeln und denken. Wir
brauchen ein neues Verständnis von Leben überhaupt und
können dabei auch bei uns selbst anfangen.

»Denn ich glaube, der große Preis, der hohe Preis, den Menschen zahlen

für gestörtes Denken, ist, dass wir das Leben als anstrengend empfinden.
Dass wir selbst dann, wenn wir alles haben, den Eindruck haben, es reicht
nicht, es ist nie genug. Dass Leben immer ein Kampf bleibt, solange wir
nach diesem alten Überlebensmodus funktionieren. Es lohnt sich, da eine
andere Erfahrung zu machen. Es macht uns nicht nur zu besseren
Menschen, wenn man so will, sondern auch zu glücklicheren Menschen. Und
in diesem Modus, den ich den Entfaltungsmodus nenne, haben wir ganz
andere Möglichkeiten, uns auch politisch und gesellschaftlich neu zu
begegnen. … Ich bin aber der Meinung, … dass das ohne einen inneren
Wandel nicht passieren wird. Nur in den äußeren Systemen zu verändern,
wird uns nichts bringen, wenn wir die grundlegende Einstellung, das
Paradigma, nach dem wir unser Denken ausrichten, nicht verändern.«4

Schon Jesus Christus forderte diesen Paradigmenwechsel.
Wir haben seine Worte nicht mehr in seiner ursprünglichen
Sprache Aramäisch, sondern in Griechisch: metanoiete, das
heißt: Ändert euer Denken und eure Wahrnehmung (von
euch selbst, über die Welt und über Gott)! Ich glaube, die
Menschheit beginnt erst jetzt, im 21. Jahrhundert, diese
Botschaft zu verstehen.

Wenn du das Umdenken übst – und dazu soll dieses Buch
dienen –, wirst du dich immer freier und mit immer
weniger Angst vor dem Tod fühlen und begreifen. Du
erlebst dich dann in Verbundenheit mit Himmel und Erde,



d. h. als konkrete zeitlich und räumlich definierte Person
und gleichzeitig auch in der flüssigen und vernetzten
Wirklichkeit, die Zeit und Raum überschreitet. Wenn du
erlebst, wie Himmel und Erde sich in dir begegnen,
durchdringen und ergänzen, erlebst du nicht nur den
Himmel, sondern auch die Erde, dich selbst und deinen
Körper in jedem Stadium als vollkommen. Und du siehst,
denkst und fühlst auch die Materie als heil und ganz. Wenn
du dein Denken änderst, sodass dein Gefühl mitzieht,
änderst du die ganze Welt. Nicht durch Anstrengung und
Kampf, sondern durch Freude und Ausstrahlung. Denn was
die Welt braucht, ist mehr liebevolles Spürbewusstsein und
weniger Gewalt – mit sich selbst und allen anderen
Mitbewohnern der »Erde«. Das ist unsere Aufgabe als
fühlende Wesen, die Bewusstsein entwickelt haben.

»Fühle dich nicht einsam, das gesamte Universum ist in
dir«, sagte der persische Dichter und Mystiker aus dem 13.
Jahrhundert, Mevlãnã Celâleddin Rumi.5

Die vier Schritte der Metanoia

Die stärkste Kraft für das Heilsein der Welt ist, die Welt heil
zu sehen, zu spüren und zu wissen.

Ja, auf eine neue Art des Wissens läuft es hinaus! Denn
der 1. Schritt des Umdenkens ist mit ganz viel Skepsis und
Zweifel verbunden. (Die ganze Welt in dir und um dich
denkt ja in der alten gestörten Art und Weise: nicht
freundlich-liebevoll, sondern aggressiv und angstvoll.)
Wenn man aber bei der Einübung von Dankbarkeit und
Mitgefühl bleibt (2. Stufe des Umdenkens), kommt man zu
einem guten Geschmack und Gespür für das Neue. Die 3.
Stufe ist: Man fängt an, das Neue zu glauben. Und in der 4.
Stufe wird es dann zum Wissen, zur Gewissheit. Diese
Gewissheit ist eine Art sicheren Gewahrseins, der Zen-



Buddhismus nennt es sogar »Nichtwissen«, ein Feld-
Bewusstsein, in dem man ganz in Präsenz ist, alles
gleichzeitig über alle Sinne wahrnimmt, ohne sich von
rationalen Überlegungen oder den Programmen der
persönlichen oder archaischen Vergangenheit ablenken zu
lassen. Dieses Leerwerden oder Nichtwissen übt man in
der Meditation und in der Aufstellungsarbeit.

Ich wünsche dir viel Freude bei der Beschäftigung mit
dem Buch und einen neugierigen und wachen
»Anfängergeist«, der dich in deinem Denken und
Wahrnehmen umkehren lässt.

Siegfried Essen
Eggersdorf bei Graz, Juni 2021


